~ |BELLEZA

EL PRODUCTO

Fluido de alta proteccion
Sirealiza deportes de invierno o

BANCO DE PRUEBAS

pasa tiempo al aire libre, protegerse

contra la radiacion ultravioleta es obligado a dia de hoy. Para ello escoja
fluidos invisibles y apliquelos sobre su hidratante habitual.

Diagnostico: fluido
para uso diario, porgue
e5 ligero v de acabado
mate, que protege de la
radiacidn y los radicales
libres.

Beneficios: contiene

un factor de proteccion
contra los efectos
nochvas del sol spf30,
. adiferencia de otros
protectores conocidos,
no gueda blanco ni

pegajose,

Contraindicaciones:
5in ofro protector
debajo podria resultar
suficientements
hidratante en pieles
S8Cas.

Precio: 14,80 euros.

EL TRATAMIENTO

Ba Guan con ventosas

Diagnostico: esta técnica china milenaria
con fines curativos ya se la aplicaban los
griegos en laespalda. Bl efectoventosa se
kogra con esferas huecas de cristal que atraen
La samgre a la epidermis.
Beneficios: relaja v estirula las funciones

de ka plel, mejora afecciones nendosas,

respiratorias y musculares.

Contraindicaciones: no conviene en pleles
muy flacidas y, por lotanto, en personas

mayores.

Cita: en Sai Tei (Madrid), Tel. 91 562 43 949,

Precio: 69 euras (una hora),

Dietas:
los milagros
no existen

Despues de los excesos, es importante
recuperar la linea sin caer en regimenes
fulminantes. Estos son los mas efectivos

No juegue con su salud, El
secreto es seleccionar lo
(ue se Come para no
aumentar la glucosa,
hacerlo varias veces al dia
y en pequenas dosis,

Silvia Capafons - Madrid

spana cselsegundo pais

curopeo  despuds de

Malta que incrementa

mis  ripidamente su
indice de poblacidn obesa, El
porcentaje de obesidad Infantil
mundial, segiin un estudio de la
niversidad de Harvard, es un
60 por clento mayor que hace 20
aitos, Y asl vamos, a pesar de gue
las sociedades médicas alertan
e los riesgos parn 1 salud de un
peso excesivo, no digamos para
¢l culto al fisico, tirano por un
ladlo y Hlexible por otro. Atin peor
sl ademis lesumamos los excesos
delosiltimosdias,cuandoparece
gue las penas del resto del afio se
ahogan en alcohol (muy caldrico)
e saturan en grasa (ain mis). El
Instituio de Obesidad cifra en un
aumentodedos kilos por personn

dichos excesos, v en sels semanas
el tiempo minimo para perderlos,
Lo que ocurre e5 que con tanta
proliferacidon de dietas, una no
sabe a qué atenerse. De entrada,
nada mis perjudicial que las die-
tas llamadas milagro: 1o que si lo-
gran s una pérdida de proteinas,
vitaminas y minerales que pue-
den desencadenar en trastornos
alimentivios, ecnunefectorcholey
una pérdida de agua que despuds
serecuperaen forma degrasa.

Uso de pastillas

La doctora Navarro, especia-
lista en nutricidn de Instimed
(wwwinstimed.es), o explica:
alahemos que estamos ante una
dicta milagro porque suclen en-
mascararse como rpidas, Geiles
y con nombres pintorescos, las
suclen preseribir personasgqueno
son profesionales médicos, presu-
ponenguelosalimentoscambian
los procesos bioquimicosy suclen
prohibir o fomentar clertos gro-
pos de alimentos. Cuidado con
agquellasen lisque se recomiende
el uso de pastillas o diuréticos, va
que pueden provocar ks aparicion
de pérdidas de sodio y potasio,
deshidratacion, taquicardias...w
Ejemplos claros son el régimen
de Shelton, Montignac o Atkins,



basados en la combinacion de
alimentos, las centradas en un
salo alimento, las del sirope de
savia o la sopa quemagrasas. En
general, dicen los expertos, aque-
llas quenos aseguren pérdidas de
miis de cinco kilos por mes y sin
esfuerzo nos llevardn a un efecto
rebote, ya gque ponen en riesgo
nuestrasalud.

Desde el centro Ravenna
(www.maximoravenna.com) de
Madrid explican quelasefectivas
son «las dietas hipocaldricas con
alimentos de bajo indice glu-
cémico, ya que actiian sobre el
sistema nervioso central a nivel
de dopamina v serotonina esti-
mulando la saciedad sin generar
picosde glucemiaensangrey, por
lo tanto, sin estimular el apetito.
Hayqueevitarazucaresrefinados
y harinas, no sélo porque engor-

Perder mas de
cinco kilos en un
mes y sin esfuerzo
provoca el efecto
rebote

El factor
psicologico es
determinante a

la hora de hacer
frente a la bascula

dan, sino porque segregan una
sustancia que genera insulina y
esto hace que queramos comer
cada vez mas. Podemos tomar
libremente frutas, verduras,
carnes y licteos desnatados. El
método de coccidon puede ser
hervido,al horno, ala parrillaoa
la planchan.

Sin embargo, recientes des-
cubrimientos hablan de que los
fritos, tan apetecibles, no son
malos. Javier Martinez, del Centro
Médico Eres,afirmaqueelusode
aceite de olivavirgen como grasa
culinaria para elaborar [rituras
puede, incluso, ser beneficioso
cuando se trata de cocinar ali-
mentos grasos poco saludables,
comolacamerojao el cordern, ya

que produce un intercambio en-
trela grasa amalan ylainsaturada
o«buenasdelaceite, mientrasque
enotros alimentos pocograsosla
fritira supone un aumento con-
siderable en su valor calorico. En
Novoclinic se realiza un estudio
completo del paciente a partir
de un test genético de obesidad,
Una vez descubiertos los genes
involucrados en el desarrollo de
estaenfermedad se hace un diag-
nagstico predictivo de riesgo de
padecerla y personalizacidn del
tratamiento, a partir de una gota
de sangre. Seimplanta asiel dise-
nodeestrategiasalargo plazo.

Aporte energético

En realidad, no hay que dejar de
comer, sino seleccionar lo que se
comeparanoaumentar lagluco-
sa, hacerlovarias vecesaldiayen
pequenas dosis: no hace mucho,
un estudio revelaba por qué los
franceses «ventran en cintura» a
pesardecomer grasas proceden-
tes de la mantequilla o el queso,
poniendodel revésmuchosdelos
supuestosdietéticos mantenidos
hasta entonces, :El secreto? Las
porciones pequenas. Comoacla-
ran en Novoclinic, asi mantienen
el aporte energético. El informe
también revelaba que lo hacian
masticando despacio, nunca
frente al televisor y en platos pe-
quenos, va que el factor psicola-
gico esdeterminante alahora de

Freno hipocalorico

Desde Novoclinic nos recomiendan
seguir una dieta hipocaldrica

que sin eliminarlos, restringe los
carbohidratos. Da via libre a las carnes
magras (fuera cerdo y cordera),

queso de burgos, frutas y yogures
desnatados. Como bebidas, agua (2
litros), 1 /4 de leche desnatada al dia,
café (evitar el soluble), infusiones y
cola light. Entre los alimentos de los
que no conviene abusar estan el arroz,
la patata, pasta, habas y guisantes,
pan y dulces, asi como frutas ricas
‘en azucar (uva, platano, chirimoya,
mango). www.novaclinic.com

A

pescados (excepto ahumados),
mariscos sin concha, huevos (de 2a

4 por semana), verduras y hortalizas,
jamdn serrano, de york, lacén o lomo,
polloy pavo, latas de atin o sardinas,
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